
  نکاتی قابل توجه برای دانش آموزان درخصوص امتحانات

  

بنابراين دانستن نکات . دھد  معمو�ً شرايط فيزيکی و ذھنی وجود دارد که عملکرد شما در حين امتحان را تحت تأثير قرار می

 .خالی از لطف نخواھد بود نمايد ومواردی که می تواند به موفقيت شما کمک بيشتری

  

 توجه قبل ازشروع امتحاننکات قابل  - الف

 

  .توجه داشته باشيد توکل به خدا، آرامش و اعتماد به نفس و پشتکار و برنامه ريزی مھمترين عوامل موفقيت در امتحان است - ١

ان زيرا امتح. سعی کنيد ھرگونه برداشت نا به جا از امتحانات و ناراحتی و انزجار و نفرت از امتحان دادن را از خود دور کنيد - ٢
 . جزء 6ينفک زندگی ماست

شود کامA کنار بگذاريدزيرا توجه به ساير چيزھا باعث از بين رفتن  پرتي مي روز ھای قبل از امتحان ھر چيز را که باعث حواس  - ٣
 .آورد و کاھش تمرکز روی درس خود به خود اضطراب به وجود مي. شود تمرکز شما مي

  . جا آوردن نماز واجب و تAوت آياتی از کAم الله مجيد آرامش را برايتان به ارمغان می آوردآغاز کار مطالعه با ياد خدا و به  - ۴

  .ھمواره سعی کنيد امنيت و آرامش را در خانه فراھم کنيد و برای مطالعه يک مکان آرام و بی سروصدا را مد نظر قرار دھيد - ۵

  .را از خود دور نماييد... تلفن ثابت، تلفن ھمراه، تلويزيون ودر اتاقی که مطالعه می کنيد عوامل مزاحم از جمله   - ۶

تنھا وسايلی را که واقعا مورد نيازتان می باشد مقابلتان قرار . حتما وسايل و مکان مطالعه را قبل از مطالعه، مرتب و منظم نماييد - ٧
  .دھيد

  .ار دھيددر خود تمرکز ايجاد نماييد و تمام حواس خود را در جھت مطالعه قر - ٨

 . ھنگام مطالعه خود را به جای معلم قرار دھيد و سوا6ت امتحانی را طرح نماييد  - ٩

 . سوا6تی را که قبA معلم از شما امتحان گرفته يا در اختيارتان قرار داده است مجددا مرور کنيد - ١٠

 . تاکيدات معلم در زمان تدريس يا پرسشھای او را مجددا يادآوری کنيد - ١١

  .نمونه سئوا6ت امتحان سال ھای قبل را تھيه کنيد و به بررسی آنھا بپردازيد تا با نحوه وسبک طرح سئوا6ت آشنا شويد - ١٢

برای امتحانات پايان ترم، سؤا6ت امتحانات کAسی را دوره کنيد و اشتباھات قبلی خود را بررسی کنيد تا اشتباھات گذشته را  - ١٣
  .تکرار نکنيد

6ت درسی خود را يادداشت کنيد و در روزھای باقيمانده تا امتحانات و در فواصل امتحانات از دوستان و ھمکAسی ھا و اشکا - ١۴
 . و اين کار را تا حد اکثر شب قبل از امتحان انجام دھيد. اعضای خانواده و در صورت دسترسی از معلم بپرسيد

 باط ذھنی بين مطالب کمک بزرگی به يادگيری بھتر دروس خواھد داشتمطالعه عميق و دقيق موضوعات درسی و ايجاد ارت - ١۵

 . خAصه کردن و بازنويسی مطالب می تواند کمک بزرگی در ھنگام مرور و يادآوری مطالب بنمايد - ١۶

 .م وجود داشته باشدحتی المقدور برنامه مطالعه در ايام امتحانات به گونه ای تنظيم کنيد که در شب امتحان استراحت به ميزان 6ز - ١٧

 . وقت خود را به گونه ای تنظيم کنيد که به اندازه کافی فرصت مطالعه ھمه دروس را داشته باشيد - ١٨

 .پس از تAش خود در درس خواندن و فھميدن مطالب خود را تمجيد و تشويق کنيد - ١٩

 .دھند روحيه يا به قولي انرژي مثبت مي وقت خود را با افرادي بگذرانيد که از آرامش خوبی برخوردارند وبه شما - ٢٠

. اصو6 ھر وقت فکري منفي به سراغ شما آمد فورا ھمان فکر را به شکل مثبت تغيير دھيد و با صداي بلند براي خود تکرار کنيد - ٢١

اگر . زنم تاب سر و کله مياند و به آن مسلط ھستند اما من ھنوز با ک ھا يک دور کامل درس را خوانده ھمه بچه :مثA ممکن است فکرکنيد
تان آمد بAفاصله به خود تلقين کنيد که توانسته ايد با مطالعه کافی و مفيد، نمرات بھتری بگيريد و با صدايي رسا  چنين فکري به سراغ

 ".ام ام و اکثر مواقع ھم نمره خوبي گرفته ھايي داده من قبA ھم چنين امتحان:" بگوييد

متحان داريد مطالعه کرده و با تمام توان از فرصت بھره بگيريد و بدانيد از دست دادن چنين ايام مھمی به دقت درسی را که ا  - ٢٢
  .جبران ناپذير نخواھد بود

برنامه مطالعه خود را طوری تنظيم کنيد که بعد از حداقل يک بار مطالعه دقيق و عمقی مطالب، حداقل يک بار مطالب امتحانی  - ٢٣
  .خود را مرور کنيد

 . روزھای قبل از امتحان حتما مثل شرايط امتحان و با زمان بندی مشابه از خود امتحان بگيريد - ٢۴

در ضمن در پايان . قبل از دوره کردن ھر مطلب جديد نفس عميق بکشيد و سعي کنيد ذھن خود را از ھر فکر ديگري پاک کنيد - ٢۵



شود قبل از  اين کار باعث مي. راي قدم زدن در ھواي آزاد در نظر بگيريدايد زماني را ب بندي که براي خود تھيه کرده جدول زمان
 .امتحان فردا احساس آرامش عميقي به شما دست دھد

 . برنامه امتحانات را در محل مناسب به نحوی که در معرض ديد باشد نصب نماييد - ٢۶

 بھتراست شب قبل از امتحان دوش بگيريد - ٢٧

احت کنيد تا روز بعد با شادابی و نشاط بيشتری در جلسه امتحان حضور يابيد سعی کنيد شام را مطابق معمول ھر شب استر - ٢٨
 .مختصر و سبک ميل کنيد

 .قبل از رفتن به بستر وسايل 6زم و ضروری را برای امتحان فردا را اماده سازيد - ٢٩

غ و پر سر و صدا و ديدن يا شنيدن بيش از حد از مشاجرات خانوادگی و رفت و آمد ھای فراوان و حضور در مکان ھای شلو - ٣٠
 برنامه ھای تلويزيونی و ساير عواملی که موجب اتAف وقت تشويش خاطر و حواسپرتی می گردند پرھيز کنيد

 .پس از بيداری و به جای اوردن نماز نخوابيد و به مرور کتاب درسی و فرمولھای آن بپردازيد - ٣١

بدون تغذيه مناسب مغز شما برای انجام فعاليتھای 6زم دچار مشکل خواھد .ار مختصر صرف کنيدحتما صبحانه مناسب و يا ناھ - ٣٢
 .شد

سعی کنيد زودتر از معمول روزانه از خانه خارج شويد تا مسائلی مانند ترافيک باعث ايجاد نگرانی و تشويش از دير رسيدن به  - ٣٣
 .جلسه نگردد

 . درسه آمده و با گامھای آھسته به محل برگزاری امتحان برويدبا گامھای آھسته و بدون تعجيل به م - ٣۴

و مطمئن شويد وسايل مورد نياز مثل مداد، خودکار، ماشين . ی امتحان حاضر شويد با آمادگی کامل و به موقع در سر جلسه - ٣۵
ضمن آرامش نيازی به قرض گرفتن  با اين کار ھمه چيز در دسترس شما خواھد بود و. حساب، لغت نامه و ساعت را به ھمراه داريد 

 .وسايل ديگران پيدا نخواھيد کرد

من : " ھمواره اين جمAت را در ذھن خود تکرار کنيد. مثبت انديشی کنيد. با اطمينان خاطر و آرامش کامل در امتحان شرکت کنيد - ٣۶
ھر گاه احساس نگرانی کرديد، چند نفس . د دور کنيدنگرانی را از خو. " برای امتحان کامA آماده ام و به خوبی از عھده آن برمی آيم

 .عميق بکشيد تا آرام شويد

چون يک بيماری  بھتر است بدانيد که نگرانی ھم. شوره و امتحان صحبت نکنيد قبل از امتحان با دوستانتان راجع به اضطراب و دل - ٣٧
 .مسری قابل سرايت به ديگران است

نيمکتی را انتخاب کنيد که بر روی آن . انتخاب داريد، مکان مناسبی را برای نشستن انتخاب کنيد اگر حق. آرام ولی ھوشيار باشيد - ٣٨
 .به پشتی نيمکت تکيه دھيد و راحت باشيد .فضای کافی برای کار داشته باشيد

می کنند و به انجام می افرادی که کارھای خود را منظم تر برنامه ريزی . آرامش داشتن در روز امتحان فوق العاده اھميت دارد - ٣٩
  .رسانند کمتر در شرايط تنش امتحان قرار می گيرند

از مرور مطالب درسی در ساعات قبل از امتحان با دوستان و ھمکAسی ھايتان جدا خودداری کنيد زيرا می تواند زمينه ساز  - ۴٠
که قرار بوده با ھمراھی دوستان خود انجام دھيد در بنابراين طوری برنامه ريزی کنيد که فعاليتھای درسی را. اضطراب در شما باشد 

 . روزھای قبل انجام داده باشيد

بررسی واطAع از ميزان يادگيری و تAش ديگران کمکی به يادگيری بھتر شما نخواھد داشت و تنھا خواھد توانست نگرانی و   - ۴١
 اضطرلبتان را افزايش دھد بنابر اين بر کنجکاوی خود غلبه کنيد 

 

 

 نکات قابل توجه ھنگام برگزاری امتحان  - ب

 

  .با آمادگی کامل و به موقع در سر جلسه امتحان حاضر شويد - ۴٢

  .آرام ولی ھشيار باشيد و در سر جای خود با آرامش و گامھای آھسته مستقر شويد - ۴٣

 .بنشينيداگر امتحان در کAس خودتان برگزار می شود سعی کنيد در جای ھميشگی خود در کAس  - ۴۴

ياد خداوند آرام بخش . (ياد خداوند و کمک گرفتن از او و تAوت آياتی چند از قران کريم ميتواند آرامش را به شما ھديه دھد - ۴۵
   )دلھاست

د و ھاي وقفه آزمون استفاده كنيد؛ براي چند دقيقه امتحان را رھا كني اگر در جلسه امتحان دچار آشفتگي و اضطراب شديد از تكنيك - ٤٦
 :كارھاي زير را انجام دھيد



 .پا را كف زمين گذاشته و ستون فقرات خود را كامA عمودي و صاف نگه داريد: تحرك جسماني و كشش عضAني -

 .يك ماده قندي مانند خرما يا شكAت در دھان بگذاريد -

 بار تكرار كنيد ٣ نفس عميق بكشيد، چند ثانيه نگه داريد و بعد به طور كامل آرام بيرون دھيد و تا -

  .در جلسه امتحان ھر مسئله و مشکلی را که انرژی مفيد شما را کاھش می دھد و ذھن را درگير می کند حذف نماييد - ۴٧

. توجه داشته باشيد نگاه کردن به ديگر دانش آموزان و نحوه عملکرد آنان می تواند موجب اضطراب زيادی در حين امتحان شود - ۴٨

بنابراين تمام توجه خود را بر روی ورقه امتحانی تان متمرکز نماييد تا آرامش ... .. نويسند يا آموزی که تند تند مي مانند ديدن دانش
 بيشتری داشته باشيد

 . برای برداشتن برگه امتحان چند لحظه مکث کرده و آنرا با آرامش برذاريد - ۴٩

 .علمی قرار دھيد که می خواھد ھمين برگه امتحانی را صحيح کنددر نوشتن پاسخ ھا با دقت عمل کنيد و خود را به جای م - ۵٠

 . حتما وقت را در نظر بگيريدو زمان را تنظيم کنيد - ۵١

را ) در سؤا6ت ( کلمات کليدی . از وقت خود را برای اين کار صرف کنيد% ١٠حدودا . در ابتدا نگاھی گذرا به سؤا6ت بيندازيد - ۵٢
توانيد   رسد و می  تان می خوانيد، نکاتی که به ذھن  که سؤا6ت را می در حالی. بندی کنيد به سؤا6ت زمان مشخص کنيد و برای پاسخ دادن

  .ھا يادداشت کنيد مفيد باشد را در کنار آن

تری  ره بيشھا که نم ابتدا به سؤا6ت ساده تر پاسخ دھيد و بعد به آن. گويی به سؤا6ت از يک برنامه منظم پيروی کنيد برای پاسخ - ۵٣
 .دارند

 :سپس به ترتيب به سوا6تی پاسخ دھيد که

 .مشکل تر ھستند -

 .گيرد  تری می ھا وقت بيش جواب دادن به آن -

 .تری دارند نمره کم -

 .شود دانيد، ھرگز روي سوال ترمز نكنيد كه موجب ھدر رفتن وقت مي اگر پاسخ سوالي را نمي -

 .اسخ درست دقت کنيددر امتحانات تستی برای انتخاب پ - ۵۴

 .دانيد اشتباه است، کنار بگذاريد  ھايی را که می ابتدا پاسخ -

 .ھای باقی مانده، پاسخ صحيح را انتخاب نماييد و يا حدس بزنيد ی منفی ندارد، از بين پاسخ اگر تست نمره -

 .نزنيداگر امتحان نمره منفی دارد و شما دليل خاصی برای انتخاب پاسخ خود نداريد، حدس  -

ی  پس پاسخ خود را تغيير ندھيد، مگر اينکه واقعا به نتيجه. کنيد، پاسخ صحيح است  شک نکنيد، معمو6 اولين گزينه ای که انتخاب می -
 .قطعی رسيده باشيد

 .در امتحانات تشريحی، قبل از پاسخ دادن به سؤا6ت خوب فکر کنيد - ۵۵

 .رسد، در چرک نويس يادداشت کنيد  دھنتان میابتدا نکات مھمی را که راجع به سؤا6ت به  -

 .اين نکات را به ترتيب شماره گذاری کنيد -

 .نويس کنيد ھا را تنظيم کرده و پاک سپس آن -

 .در پاسخ به سؤا6ت تشريحی، به اصل موضوع بپردازيد و حاشيه نرويد - ۵۶

 .ی اول موضوع اصلی را بيان کنيد در جمله -

 .يسيدمقدمه ای برای آن بنو -

 .تری شرح دھيد سپس موضوع را با جزئيات بيش -

 .ھای اضافی بپرھيزيد از توضيحات غير ضروری و مثال. به سؤال توجه کنيد و فقط به آنچه از شما خواسته شده پاسخ دھيد -

 .از وقت امتحان را برای مرور مطالب کنار بگذاريد % ١٠ - ۵٧

 .در انتھا تمام سؤا6ت را مرور کنيد -

 .طمئن شويد که به تمام سؤا6ت پاسخ داده ايدم -

 .را تصحيح کنيد... ھا را يک بار ديگر بخوانيد و در صورت لزوم جمله بندی، امAی کلمات و  پاسخ -

 كننده ھا را با دقت رسم كنيد كه تصحيح شكل. سعی نماييد به سئوا6ت با خودکار آبی پاسخ داده و حتما خوش خط و مرتب بنويسيد  - ۵٨

 ..ورقه شما از خواندن آن لذت ببرد و قطعا در تصحيح برگه شما موثر است

 .بدانيد که ھميشه يک پاسخ ضعيف و ناقص بھتر از ھيچ است - ۵٩

 .سعی کنيد عجله ای برای تحويل دادن ورق نداشته باشيد و تا انجا که می توانيد درباره سوا6ت فکر نماييد - ۶٠

 



 

 تحان نکات قابل توجه پس از ام - ج

اکنون امتحان به پايان رسيده است و شما تمام تAشتان را انجام داده ايد پس به خدا توکل کنيد و اميدوار باشيد و تمام نيروی خود را  - ۶١
 بر امتحان بعد متمرکز نماييد

ھمه بدانيد دنيا به اخر نرسيده در صورت عدم دستيابی به انتظارات خود سعی کنيد واقع بينانه به ارزيابی آن بپردازيد و قبل از  - ۶٢
است اگر کمی بھتر بيانديشيد متوجه خواھيد شد که ھمه چيز در اين امتحان خAصه نشده است بايد از اين امتحان برای موفقيت در 

 .امتحانات ديگر درس بياموزيد

قاط ضعف خود پی برده و در صدد رفع به ن...) سخت بودن سوا6ت و کم بودن وقت و(قبل از انداختن تقصير به گردن ديگران  - ۶٣
 .مشکAت براييد و در پی برنامه ريزی صحيح و عملی برای ديگر امتحانات باشيد

 .  بھترين روش يادگيری و کسب موفقيت را که برای شما مؤثر بوده، انتخاب و آن را تمرين کنيد تا به نتيجه مطلوب برسيد

 

 


